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В настоящем исследовании было выявлено, что существенным фактором, влияю-
щим на сохранение спортивной мотивации и достижение высоких спортивных результа-
тов, является соответствие спортивных способностей избранному виду спорта. Данное 
положение было выявлено нами совместно с Г.Д. Бабушкиным при исследовании психо-
физиологических особенностей и результативности в спорте у спортсменов Республикан-
ской школы высшего спортивного мастерства г. Омска. Было обследовано 25 легкоатле-
тов – к. м. с. и мастеров спорта. По результатам тестирования (силы, подвижности и 
уравновешенности нервных процессов) были выявлены две группы спортсменов: первая 
группа имела соответствующий психокомплекс и спортивные способности к избранному 
виду легкой атлетики, у спортсменов второй группы психокомплекс не соответствовал 
виду спортивной деятельности, которым они занимались. Проведенный анализ повыше-
ния спортивного мастерства через три года показал, что прогресс спортивных результа-
тов наблюдался в первой группе, во второй группе этого не наблюдалось. Характеристи-
ка спортивной мотивации у лиц первой группы имела устойчивый характер и перспек-
тивную направленность целей, у лиц второй группы такой мотивации не было. Более то-
го, через три года часть спортсменов второй группы (40%) прекратила занятия спортом, 
так и не добившись высоких спортивных результатов.  
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В ходе постоянных игр и тренировок, студенты, занимающиеся баскетболом, раз-
вивают свою выносливость. Замечено, что скоростная выносливость и воспитание игро-
вых навыков развиваются довольно быстро, так, что спортсмены и не замечают этого. 
Учебно–тренировочная программа построена на беговых упражнениях, изучении техник 
ведения мяча, броска в кольцо и игровой практики между спортсменами команды инсти-
тута [1]. Сравнивая контрольные показатели зачетных нормативов, студенты, занимаю-
щиеся баскетболом и студенты, посещающие физическую культуру согласно расписа-
нию, показывают различные результаты, не зависящие от того, в какой они группе. Это 
объясняется половой принадлежностью, занятиями спортом до поступления в институт и, 
главное, желанием развиваться. Тренировки студентов – баскетболистов по времени зна-
чительно дольше занятий физической культурой для общего развития, а значит, больше 
возможностей развивать выносливость в рамках института, не учитывая самостоятельные 
занятия спортом. Хорошо развитая общая выносливость помогает развитию специальная 
выносливости – это выносливость к определенной деятельности. 
Целью данного исследования является развитие скоростно–силовой выносливости 
именно у студентов – баскетболистов, развитие силовых способностей на той базе, кото-
рую они уже наработали. И как следствие, улучшение контрольных показателей по нор-
мативу «сгибание–разгибание рук в упоре лежа». 
Силовая выносливость – это специфическое проявление одновременно двух двига-
тельных способностей – выносливости и силы, навык длительное время проявлять опти-
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востью, но отличается от нее преимущественно силовым характером работы. От уровня 
силовой выносливости зависят не только спортивные достижения, но и адаптация к сило-
вым нагрузкам в повседневной жизни. (Перенос тяжелой сумки, ребенка на руках и т.п.) 
Проведение эксперимента ведется в контрольно – экспериментальной группе за 
счет внесения силовых упражнений в занятия.Выносливость развивается лишь в тех слу-
чаях, когда в процессе занятий преодолевается утомление определенной степени, поэто-
му методом данного исследования является многократное преодоление сопротивления 
до значительного утомления. Критерий, по которому можно будет судить о развитии 
специальной выносливости – число повторений контрольного упражнения, выполняемо-
го «до отказа». В зависимости от количества участвующих в работе мышц, существует 
несколько видов выносливости. Если задействовано от 1/4 до 3/4 мышечной массытела, 
то такую выносливость называют региональной. Региональная работа приводит к менее 
выраженным метаболическим сдвигам в организме, в еѐ обеспечении возрастает доля 
анаэробных процессов [3]. 
При отжиманиях, вопреки ошибочному мнению студентов, считающих, что рабо-
тают лишь руки, задействуется множество мышц: большие грудные, трехглавые мышцы 
плеча (трицепсы), дельтовидные, локтевые, передние зубчатые мышцы, клювовидно –
плечевые мышцы. За счѐт незначительных вариаций (ширина постановки рук, угол 
наклона) можно изменять нагрузку на разные мышцы. 
 Контрольное упражнение, на базе которого, велось исследование (сгибание – раз-
гибание рук в упоре лежа) является универсально – силовым за счет того, какое количе-
ство мышц развивает студент – баскетболист, тело которого на протяжении выполнения 
упражнения напряжено. Для развития контрольного показателя не требуются приспособ-
ления, инвентарь, специальная одежда, спортивные снаряды (в отличие, например, от 
подтягиваний на турнике). При отжимании от пола мышечное напряжение создается за 
счет веса собственного тела. 
Для выполнения упражнения необходимо лишь сделать небольшую разминку 
верхней части туловища. Работа по развитию региональной выносливости будет базиро-
ваться на некоторых методах развития общей выносливости. [5] 
– метод слитного (непрерывного) упражнения с нагрузкой умеренной и переменной 
интенсивности; 
–метод повторного интервального упражнения;  
–метод круговой тренировки;  
 
 
Рисунок – График результатов спортсменов 
 
Учитывая периодичность тренировок баскетболистов (три раза в неделю) и прове-
дение исследования в течение трех месяцев, была разработана следующая программа. 
(см. таблицу1) В начале каждого месяца проводится контрольный тест, включающий в 
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1 Контрольный тест 
2,3 Отжимания с коленей, планка 
4,6,7 Интервальная тренировка 
5,8,9 Тренировка, направленная на увеличение общего кол–ва  
отжиманий, сделанных за всѐ занятие 
10 Отжимания с различной постановкой рук 
Январь 
11 Контрольный тест 
12,15,18 Интервальная тренировка 
13,14 Занятие – отдых, (разминка рук, но без отжиманий) 
16 Отжимания с различной постановкой рук 
17,19 Тренировка, направленная на увеличение общего кол–ва  
отжиманий, сделанных за всѐ занятие 
Февраль 
20,30 Контрольный тест 
21,23,26 Тренировка, направленная на увеличение общего кол–ва  
отжиманий, сделанных за всѐ занятие 
27,29 Занятие – отдых, (разминка рук, но без отжиманий) 
22,24,28 Интервальная тренировка 
25 Отжимания с различной постановкой рук 
 
Следовательно, итог каждого теста: три числа, записанные по выполнению каждого 
подхода. После стартового теста на последующих тренировках проводятся упражнения, 
подводящие к количеству увеличения повторов контрольного норматива. 
Необходимо отметить, что исследование велось параллельно со стандартными тре-
нировками спортсменов, следовательно, необходимо учитывать, что на развитие ско-
ростно–силовой при отжиманиях выносливости выделялось не более 20 минут от каждой 
тренировки. План программы рассчитан на 30 тренировок, распределенных в течение 
трех месяцев: Отжимания с коленей и планка на первых тренировках выполняются для 
подведения к интенсивным отжиманиям, даже для тех спортсменов, которые уверенно 
делают контрольный тест, облегченные отжимания помогут понять, насколько большее 
количество они смогут сделать. Планка – статическое упражнение, направленное на 
укрепление мышц пресса, а также тех же мышц, что задействованы при отжимании. В 
данном исследовании выполняется с опорой на предплечья, кисти, а также боковая план-
ка.  
Итогом данного исследования стало построение графика на основе среднего ариф-
метического результатов десяти спортсменов. (Рис. 1) Количество максимальных повто-
рений указано по подходам. В декабре: 23,20,14; в январе: 32,29,28; в феврале 41,36,29. 
Достижением является увеличение результата именно в третьем, самом сложном подхо-
де. 
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В современных условиях характеризующихся стремительным ростом научных зна-
ний, информатизацией и интеллектуализацией общества, ориентацией государства на 
модернизацию образования, особое внимание уделяется не только качеству профессио-
нального обучения студентов, но и формированию у молодежи культуры занятий спор-
том, проектирования двигательной деятельности в будущую производственную деятель-
ность и становлении жизненного статуса [1].   
В программных документах Президента и Правительства страны отмечается необ-
ходимость до 2020 года привлечь не менее 40–50% молодежи к занятиям массовыми ви-
дами спорта. В тоже время активные занятия спортом студентов в вузе, это современный 
педагогический подход, позволяющий формировать у молодежи более профессиональ-
ные отношения к дисциплине «Физическая культура», раскрывать индивидуальный пси-
хофизический потенциал, готовить молодежь к проектированию спортивной подготовки 
в будущую профессиональную и социальную деятельность [2,3]. 
При всей разнообразности общих и специфических спортивных технологий и куль-
тивирования многих видов спорта в физическом воспитании студентов вуза, существует 
еще множество педагогических проблем связанных с отдельными сторонами видов под-
готовки (техническая, тактическая, психологическая, специально–физическая и т.д.) и в 
том числе стрелковая подготовка студентов–биатлонистов [4,5].  
В настоящее время так же планируется Указом Президента внедрение комплекса 
ГТО в физическое воспитание студенческой молодежи. Для решения данной педагогиче-
ской задачи возникает необходимость проектирования в вузовский процесс физического 
воспитания студентов видов спорта, которые комплексно бы готовили молодежь к вы-
полнению норм ГТО. Одним из таких видов спорта, является биатлон, занятия которым 
позволяют развивать у молодежи общую выносливость, силовые качества, прикладные 
качества, а также формировать должный уровень стрелковой подготовленности (что в 
целом позволяет студентам успешно сдать более 60% норм ГТО). Все это позволяет шире 
видеть актуальность нашего исследования. 
Но решение вышеуказанных задач сопряжено со  следующими педагогическими 
трудностями, а именно недостаточная разработанность теоретических и методических 
основ занятий студентов вуза различными видами спорта и в частности по формирова-
нию отдельных видов спортивной подготовки.  
В процессе анализа учебно–методической и научно–исследовательской литературы 
были выявлены следующие противоречия между:   
– заказом современного общества и государства на подготовку разносторонних мо-
лодых специалистов, владеющих навыками занятий спортом, сформированной спортив-
ной культурой и недостаточной ориентированностью вуза на данную подготовку; 
– необходимостью подготовки из числа студентов вуза спортсменов массовых раз-
рядов на основе учета региональных и климато–географических условий проживания и 
не разработанностью научно–обоснованных теоретических и практических основ функ-
ционирования данного педагогического процесса в условиях вузовской образовательной 
среды; 
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